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Envejecimiento normal del cerebro
o La población en países desarrollados es cada vez más envejecida.

➢ 2021 – 2030: Década del envejecimiento saludable (OMS).

o Como todos los órganos, el cerebro también envejece.
o Hallazgos macroscópicos: pérdida de volumen de la sustancia gris

(corteza cerebral, hipocampo), pérdida de volumen e integridad
estructural de la sustancia blanca.

Edad: 33 años

Edad: 60 años

Edad: 62 años – probable Alzheimer

Christman et al. 2020

o Hallazgos microscópicos: pérdida de
volumen de las neuronas y disminución
de conexiones entre ellas (sinapsis).

o En el envejecimiento normal, estos
cambios son ligeros y se acompañan de
mecanismos de adaptación y
compensación.



Envejecimiento y cognición

o Dos tipos de cognición: fluida (empeora con la edad) y cristalizada (mejora con la edad).

FUNCIONES COMPROMETIDAS

Velocidad de procesamiento

Memoria episódica

Atención selectiva

Construcción visual

Memoria de trabajo

Funciones ejecutivas



Envejecimiento y cognición

FUNCIONES PRESERVADAS

Memoria procedimental Retención de recuerdos consolidados

Lenguaje Percepción visuoespacial

o El envejecimiento cognitivo NO impide la realización de vida normal, activa e independiente.
o Si interfiere con las actividades de la vida diaria, se trata de deterioro cognitivo patológico y

puede ser preludio de una demencia.
!



Envejecimiento cognitivo saludable: la reserva cognitiva

o El declive cognitivo con la edad NO es inevitable: existe importante heterogeneidad entre
individuos. La edad cronológica es un indicador poco preciso.

o Es fundamental el concepto de reserva cognitiva: conjunto de recursos por los que el
cerebro
• evita sufrir daños debidos a la edad, enfermedades o agentes lesivos (resistencia), y/o
• reduce el impacto de dicho daño estructural en la función cognitiva (resiliencia).
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o Enfermedad neurológica
o Traumatismo
o Enfermedad sistémica: inflamación

crónica, patología cardiovascular
o Exposición a tóxicos: contaminación,

medicamentos, alcohol, tabaco

o Genética.
o Neuroplasticidad:

• Sinapsis
• Neurogenésis hipocampal

o Reclutamiento compensatorio de circuitos adicionales.
o Mecanismos de reparación y protección del tejido cerebral.
o Nivel académico y actividad profesional.
o Factores modificables y de estilo de vida.



Envejecimiento cognitivo saludable: factores modificables

o Numerosos factores afectan al envejecimiento cognitivo, tanto no
modificables (p.ej. genética) como modificables (p.ej. estilo de vida).

o 35 % demencias tienen causas modificables.
o Ausencia de tratamiento en la actualidad: la PREVENCIÓN en crucial.
o En el Alzheimer y otras demencias, los cambios neurodegenerativos

comienzan muchos años antes del inicio de los síntomas: importancia de
la INTERVENCIÓN TEMPRANA.

o Una reducción discreta (10–25%) del impacto de los factores modificables
puede evitar 1.5 millones de casos de Alzheimer a escala global.

PROGRESIÓN DE ENFERMEDAD DE ALZHEIMER

Cerebro sano Alzheimer asintomático Deterioro cognitivo leve Demencia

DEMENCIA POR 
CAUSAS 
MODIFICABLES

INVERVENCIÓN TEMPRANA

40 años 80 años



Envejecimiento cognitivo saludable: 10 hábitos clave

SIGA SU CORAZÓN

Salud cardiovascular

o La salud cardiovascular, y cada factor de

riesgo individual (hipertensión, diabetes,

dislipemia, síndrome metabólico) se

asocian a la función cognitiva en edad

avanzada y al riesgo de demencia.

o Mecanismos inflamatorios, disrupción de

la barrera hematoencefálica, daño

vascular directo (isquemia, hemorragia).

o Recomendaciones: dieta, ejercicio,

pérdida de peso, controles de tensión y

analíticos, medicación si es necesaria.



Envejecimiento cognitivo saludable: 10 hábitos clave

EMPIECE A SUDAR

Ejercicio físico

o Asociación fuerte y bien establecida.

o Mejora la función cognitiva, ralentiza el

deterioro y reduce el riesgo de

demencia.

o Promueve neurogénesis, sinaptogénesis

y beneficios cardiovasculares y

metabólicos.

o Recomendación: 150 minutos semanales

de ejercicio aeróbico de intensidad

moderada o 75 minutos de intensidad

vigorosa.



Envejecimiento cognitivo saludable: 10 hábitos clave

o Beneficios cognitivos: mejor salud

cardiovascular, reducción de inflamación

y estrés oxidativo, menor acumulación

de A𝛽 amiloide.

o Recomendaciones:

• Abundancia de frutas y vegetales

(ricos en antioxidantes, vitaminas B y

D), ácidos grasos poliinsaturados

(omega-3).

• Reducción de grasas saturadas

(lácteos y otros productos de origen

animal), evitar ultraprocesados.

AUMENTE LA ENERGÍA 

CORRECTAMENTE

Dieta saludable



Envejecimiento cognitivo saludable: 10 hábitos clave

DEJE EL CIGARRILLO

Evitar tabaquismo

o Dos paquetes al día duplican el riesgo de

demencia respecto a no fumadores.

o Estrés oxidativo, neuroinflamación,

riesgo cardiovascular.

o Recomendación: no empezar / dejar de

fumar. Exfumadores pueden regresar a

niveles de riesgo de quienes nunca han

sido fumadores.



Envejecimiento cognitivo saludable: 10 hábitos clave

o Riesgo de deterioro cognitivo y demencia

(+ 84%). Incluso TCE leves conllevan

riesgo.

o Reducción de la reserva cognitiva,

desencadena procesos de

neuroinflamación, deterioro de la

sustancia blanca, acumulación amiloide.

o Recomendaciones: llevar siempre

equipamiento protector al realizar

actividades de riesgo. Evitar caídas,

especialmente en personas mayores.

¡CUIDADO CON LA 

CABEZA!

Evitar traumatismos 

craneoencefálicos



Envejecimiento cognitivo saludable: 10 hábitos clave

o Un mayor número de años de educación

académica incrementa la reserva

cognitiva y se asocia a mejor cognición

en edad avanzada y menor riesgo de

demencia.

o Recomendación: persistir en educación

formal, enrolarse en cursos, clases, etc.

ESTUDIE

Educación formal



Envejecimiento cognitivo saludable: 10 hábitos clave

o Estimulación cognitiva toda la vida.

o Mejora la reserva cognitiva, promueve

neurogénesis, sinaptogénesis,

neuroplasticidad.

o Recomendaciones: llevar vida

mentalmente activa, aprender cosas

nuevas, cultivar aficiones que requieran

actividad mental (pasatiempos,

manualidades, tocar instrumentos

musicales), entrenamiento mental,

acometer experiencias nuevas.

PÓNGASE A PRUEBA

Estimulación cognitiva



Envejecimiento cognitivo saludable: 10 hábitos clave

o El aislamiento social se relaciona con

declive cognitivo y riesgo de demencia,

mientras que la tenencia de pareja, redes

familiares y sociales amplias y vida social

activa son protectores.

o Mecanismos: neuroinflamación, estrés

oxidativo, asociación con peor calidad de

sueño, salud mental y menor

estimulación cognitiva.

o Recomendaciones: vida familiar y social

activa, actividades de la comunidad, etc.

HÁGASE AMIGOS

Vida social activa



Envejecimiento cognitivo saludable: 10 hábitos clave

o Insuficientes horas o baja calidad de

sueño (fragmentado o poco profundo) se

asocian a menor rendimiento, deterioro

cognitivo y riesgo de demencia.

o Riesgo adicional en caso de SAHS.

o El sueño se asocia a mejor rendimiento

cognitivo, consolidación de recuerdos y

eliminación de agentes neurotóxicos (A𝛽

amiloide).

o Recomendación: 7-9 horas de sueño

nocturno ininterrumpido.

ATRAPE EL SUEÑO

Cantidad y calidad del 

sueño



Salud mental y envejecimiento cognitivo saludable

o Múltiples problemas de salud mental en edades tempranas y medias se

han asociado a mayor incidencia de deterioro cognitivo y demencia en

edades avanzadas: brotes psicóticos, trastorno de estrés postraumático,

etc.

ESTRÉS Y ANSIEDAD

o Un estrés moderado en ocasiones específicas puede ser beneficioso.

o El estrés severo y/o crónico es perjudicial para la función cognitiva.
• Interfiere con la memoria de trabajo, atención, velocidad y flexibilidad cognitiva.

• Estrés crónico severo en la mediana edad se asocia a deterioro cognitivo y demencia en edad avanzada.

o Mecanismos: la respuesta cardiovascular y hormonal (cortisol) al estrés incrementa procesos

de inflamación crónica, estrés oxidativo y neurodegeneración.

o Recomendaciones:
• Identificar y manejar los factores estresantes en la vida de cada persona.

• Técnicas de relajación y meditación han mostrado beneficios cognitivos.

• Aficiones, ejercicio físico, contacto social, sueño adecuado, protegen contra el estrés al mismo tiempo

que inciden sobre otros factores relacionados con la salud cognitiva.



Salud mental y envejecimiento cognitivo saludable

DEPRESIÓN

o La depresión se asocia a peor rendimiento en múltiples dominios

cognitivos.

o Asociación bidireccional depresión – demencia:
• En algunos casos la depresión en edades avanzadas es un síntoma de demencia incipiente.

• Depresión en edades tempranas y medianas se asocia a un riesgo 2-4 veces mayor de padecer

demencia en la tercera edad.

o Mecanismos: efectos hormonales (cortisol), neuroinflamación, menor producción de

agentes neurotróficos (BDNF), asociación con otros factores de riesgo: peor calidad de

sueño, menor actividad física y social, consumo de tóxicos, etc. La depresión se asocia a

pérdida de volumen en el hipocampo.

o Recomendaciones:
• Identificar y manejar causas en cuadros adaptativos y de depresión reactiva.

• Buscar tratamiento especializado.

• Promover vida activa y hábitos saludables: ejercicio físico, actividad social, aficiones.



¡Muchas gracias!
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